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r' | SPINE GYM urzgdzenie do ¢wiczeh miesni
gtebokich kregostupa

Opis produktu:

SpineGym to urzadzenie do treningu miesni
gtebokich kregostupa i brzucha poprzez
wykonywanie krétkich izometrycznych ¢wiczen.
Urzadzenie pozwala na ¢wiczenia w pozycji
stojacej w profesjonalnych osrodkach i
gabinetach rehabilitacyjnych, jak i w zaciszu
wtasnego domu.

Szczegotowy opis produktu:

SPINE GYM - urzadzenie do ¢wiczen miesni gtebokich kregostupa

SpineGym oferuje nowa forme ¢wiczeh miesni odpowiedzialnych za prawidtowg postawe ciata.
Obejmuje ¢wiczenia plecéw oraz brzucha w optymalnej, stojgcej pozycji. To urzgdzenie tatwe w
uzyciu - zarowno w osrodku rehabilitacyjnym pod okiem fizjoterapeuty, jak i w domu, biurze czy na
sitowni. Korzystanie ze SpineGym pozwala na ¢wiczenie grup miesniowych stabilizujgcych
kregostup. Juz niewielkie ruchy aktywuja miesnie gtebokie. Wykonane z wytrzymatego wtékna
drazki zapewniajg dynamiczny opér we wszystkich wykonywanych ¢wiczeniach, ktéry rodnie wraz z
aktywng pracg ¢wiczgcego i odchyleniem ciata od pozycji neutralnej. Uniwersalna i prosta
konstrukcja zapewnia bezpieczenstwo i stabilizacje kazdemu ¢wiczgcemu. SpineGym umozliwia
efektywny trening fundamentalnych ruchéw wyprostu, zgiecia i rotacji.

Sprawdzi sie idealnie w:

zespotach bdlowych plecéw oraz ich prewencji,

poprawie stabilnosci posturalnej,

stabilizacji tutowia,

poprawie postawy ciata przez aktywacje miesni posturalnych,
nauce budowania stabilizacji centralnej.
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Trening miesni brzucha i miesni plecéw przy uzyciu SpineGym moga stac sie czescig codziennej
rutyny. Podstawowe ¢wiczenia mozna urozmaici¢ dodaniem oporu zewnetrznego w postaci hantli
lub elastycznej tasmy. Efekty wprowadzenia treningdéw ze SpineGym przebadano na Uniwersytecie
Jyvaskyla w Finlandii. Grupie pracownikéw majgcych siedzgcy tryb pracy zalecono ¢wiczenie jedynie
przez 5 minut dziennie. Wyniki uzyskano poréwnujac sygnaty EMG przed rozpoczeciem i po
zakonczeniu 2-tygodniowego programu ¢wiczen.

Dane przedstawiajg sie nastepujaco:

e 141% poprawa aktywacji miesni brzucha,

e 80% poprawa aktywacji miesni plecéw,

e znaczna poprawa postawy i sity miesni brzucha,

e 90% uzytkownikow uznato metode szkolenia za skuteczng lub bardzo skuteczna.

W grupie o0séb starszych (Srednia wieku 82 lat) wprowadzono 4-5 minutowy trening 3 razy w
tygodniu przez okres 2 miesiecy. Efekty, ktére zaobserwowano:

e 74% poprawa stabilnosci posturalnej,
* 41% zwiekszenie szybkosci chodu.

Cechy charakterystyczne:

e SpineGym oferuje zupetnie nowy sposdb na wzmocnienie kregostupa, ktéry jest niezbedny
dla réwnowagi, stabilnosci, zmniejszenia bdlu plecéw i poprawy postawy,

e wyniki mozna zobaczy¢ juz po 5-10 min. kazdego dnia w ciggu 1-3 tygodni. Wymagany ruch
jest maty, ale niezwykle skuteczny,

e urzadzenie do ¢wiczeh plecéw SpineGym jest tatwe w uzyciu i mozna je ztozy¢ w ciggu kilku
sekund. Z regulowang szerokoscig, odpowiednig dla wszystkich rozmiardéw ciata i grup
wiekowych,

e rekomendowany do aktywowania miesni tutowia i plecéw (zatwierdzony przez London Spine
Clinic na Harley Street).

Podstawowe ¢wiczenia moga zosta¢ urozmaicone poprzez integracje treningu oporowego z
¢wiczeniami SpineGym. Aby zapewni¢ dodatkowga stabilnos¢ i zwiekszy¢ poziom wykonywanych
¢wiczen, urzgdzenie SpineGym moze by uzywane z hantlami lub drgzkiem. Istnieje kilka korzysci z
wykonywania treningu z SpineGym Core Exerciser: plecy pozostajg podparte i w anatomicznie
poprawnej pozycji podczas ¢wiczeh. mozliwe jest wtedy wykonywanie ptynniejszych ruchdéw,
poniewaz ciato jest bardziej stabilne. Urzadzenie jest tatwe w uzyciu, a dzieki podparciu ciata
¢wiczenia sg fatwiejsze i wygodniejsze do wykonania, umozliwiajgc jednoczesnie koncentracje na
prawidtowym ruchu.

Informacje: Opcje produktu:
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